الجزء الثاني 


لڼفخي في رحاب العادة ١‏ 
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جف العاداع السبع للمراكتين الأكثر قعالبة 


الففعاة في منزلي كانت بالنسبة لي معاتاة كبيرة ق بعض الذوقات. لاذا؟ لأن 
ابي كان ذاثما يجعلتي اتحمل السئولية عن ڪل امر من امور حياتي. 


فی أي وقت كنت أقول فيه عبارة مثل: اپ إن أحد أصدتائي پصيبتي پالجتون": 
قان الرد الألوف تماما آن یرل آبي : “دعك من هذا باشين. لا أحد يستطيم أن يصيبك 
بالجثون إل إذا حبك له بذلك. إنه خيارك أتت.. أقت تقار أن تكرن مجنونا". 


0: 


أو عتدما كنتت أقول: ”إن مدرس علم الأحياء الجديد فاشل. إئش 


ا 


الناس يشعرون نفس 


قد رالسعادة لذي ٠‏ لن أتعلم منه أبداً أي شيء"» كان أبي يتول: "لاذا لا قذهب إلى المدرس 

یدرون فيه رتطرح عليه بعض الاقتراحات! أو غير الدرس. أو أحضر مدرسا 
بتار تة بانفسعه. 8 ٤‏ 
ES‏ خصوصيا إذا استدهى الأمر. إذا لم تتعلم الأحياء ياشينء فهذا 
آبراشام لینگولن رئیش 


RS‏ خطؤك أت وليس خطأ مدرسك". 

لم يکت آپي يجررئي نن الشكلة. كان داشا ما 
: يواجيني+ ويحرص على آنني لا ألوم أي شخص آخر 
على الطريقة التي أتصرف بها ولحسن الحظ قإن أعي كانت تسمح لي بتوجيه اللوم 
لأشخاص وأشياء أخرى عن مشكلاتي: وإلا فكان من المكن أن أتحرل إلى معثود. 


وكنت غالبا ما أصيم في وجه آبي قائلا: “نت مخطئ يا أبي! إتني لم أختر أن 
آکون موتا : ولكن صديقي هذا أصابني » أصابني : أصابني بالجتون. فقط ابتعد ئي من 
فضلك. واترکني وحدي". 
نت حری + كائت فكرة أبى باتك مسئول عن حياتك مسلولية تامة دوا من الضعب 
ملي E EES‏ مم الإدراك مؤخرا- أرى الآنِ الحكمة وراء ما كان 
يغعله. لقد أرادئي أن أتعلم أن هتاك نمطين من التاس في هذا العالم -البادرء 
والستجيب- هؤلاء الذين يتحملون مسلولية حياتهم. ومؤلاء الذين يوجهون اللوم 
للآخرين؛ هؤلاء الذين يصنعون الأحداث. وهؤلاء الذين تصنعيم الأحداث. 
العادة ١‏ زكن مبادرا) هي مفتاح جميع العادات الأخرى: وهذا هو السبب ورا 
كونها الأرلي. العادة ١‏ تقول: "أنا القرة. أنا قاثد حياتي. يمكثني اختيار موقفي. آنا 
مسٹول عن سعادتي أو تعاسڻي الشكخصية. أا وجه مصيري؛ ولیس هو مث پوجهني : 
ولست مجرد افر لا سيطرة له على الرحلة أو الطريق". 
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العادة ا: لن مبادرا ثك 


أن تكون مبادرا هي الخطوة الأولى نحو تحقيق و الخاصن هل يتك عل 
تمارين الجبر قبل تعلم الجمع والطرح؟ لن يحدث هذا. نفس الشيء يتطبق على العادات 
ال۷. لن تستثطيم ممارنة العادات >١‏ وء وغ وه وآ و۷ قبل ممارسة العادة ١‏ هذا 
لأنه لا شىء آخر يكن أن يحدث حتى تشعر أتك مسئول عن وعسيطر على حيائك 
اأخاسا:: عل يمن فنا أن يحدتث شيء بدون ذلك؟ ها.. 


میادرآم مستجیب.. “ اديك -ولديء ولدينا جميعا- فی کل یوم ما یٹرب من ERR‏ 
الفيارلك للاختیار بين أن تكون مبادراً أو منتجيياً. في آي يوم معيڻ؛ 
الطقس سيئ ولا تستطيم العثور على وظيفة؛ وأخوك يستولي على قميصك؛ ولخسر 
ترشيحك لأحد المناصب في المدرسة؛ واحد أصدقائك يتحدث عنك من وراء ظبرك بيا 
يسيء إليك: وأحدهم يوجه لك الشتائم ووالداك لا يسسحان لك بقيادة السيارة (بدرن 
سبيم: وتحصل على مخالفة انتظار خاطي ف أرض الجابعةء وتخفق في أجد 
الأمتحانات. إذا ما الذي ستفعله حيال كل ذلك؛ هل أنت تمارس عادة الاستجا 
فعل تجاد هذه الأنماط من الأمور اليوميةء أم أت مبادر؟ الخيار لك. إته كذلك حثا. لآ 
يجب عليك أن تستجيب بالطريقة التي يستجيب بها كل شخص آخر» أو بالطريفة التي 


یعتقد الناس أنه يجب أن تستجيب بها. 


5 
م 


کم مرة كنت تنود فيا سيارتك على الطريق» عندما اعثرض أحدهم الطريق فجأة 
أمامك وجعلك تعتصر فرامل سيارتك اعتصارا؟ ما الذي تفعله؟ هل تلدع قي سبابه بغضب 
وحنق؟ آم تطلق لير سيارتك استهجانا؟ آم تسمج لا حدث بأن يفسد عليك يومك"؟ أم 
نفد السيطرة على أعصابك بطريتة ما أو بأخرى؟ 


أم أنك فحسب فجعل الأمر يمر؟ وتضحك عليه ؛ وتواصل يومك. 

الخيار لك 

الأشخاص المستجيبون أضحاب ردود الأفعال 
يحددون خياراتهم بنا على الدامع. إنيم مثل علبة 
الصودا الغارية الفوارة. إذا هزتيم الحياة قليلا. ينشا 
الضغط وينفجرون فجأة. 


“انت ييا اغبي اأ حمق ابتعد صن طريتس , 
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۵٦‏ العادات العيع للمراققين الأكثر فعالية 


أما المبادرون فيحددون خياراتيم بنا على القيم والمبادئ. إئهم يفكرون قبل أن 
يتصرفواء ويدركون أنهم لا يمكليم السيطرة على كل شيء بحدث لبم: ولكنيم يسكنهم 
السيطرة على تصرداتيم حال هذا الذي يحدت. وعلى عك الىنجيبين الستلثين 
بالغازات الكريوثية الفوارة» قان المبادرين يشون الاء. هرهم کبا يلو لك واتزج رط ٭ 
الإئاء لآ يحدت شىء, لا فورانء ولا قتاعات» ولا ضفط. إنهم هادئرن؛ رابطو الجأاشء 
مسيظرون علي أتفسيم وعلى انفعالاتيه. 

"لن سمح اليذه السنسن ا يغضبضي ویفسد يوسي . 

إحدى الطرق الممثازة لغم الاتجاه الفكري للشخص المبادر هي ن تقارن بين ردود 
القعل المبادرة والستجيبة في مراقف تحدث داشا وكل يوم. 


اامشهد الأول 

تستمع مصادفة إلى أفضل صديق لديك يتحدث عتك بما يسئ إليك أمام مجموحة من 
الأشخاص: وز ا بعلم تك يع 2 الحوار, مذ خفس دقائق اسب : گان مین دا 
الصديق ينحدت إلياك بكلام لطيف جميل. وتشعر أنت بالآذى والخيانة. 


خبارات المستحیت 
و صديقك؛ ثم تشريه. 
* تدخل في حالة من الاكتئاب العميق لاك تشعر بمشاعر سيئة للغاية تجاه ما قاله. 
* تقزر آنه كاذب وساف ذو وجيين وتعامله معاملة جافة صامئة لمدة شيرين. 


تامجه تمتو عدا 

8 تواجپه وثشرح له بېدوء ما تشعر به تجاه ما حدث. 

اتتجاهل الام وتمتحة فرزصة أخرئ. وتذرك بان ليه تتاط ضبعف مشلك تماماً. وأئك 
أحیانا تتحدث من وراء ظهرة درن أن تقصد فعليا أي ضرر. 
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الفادة ا: كن ميادرا 0۷ 


المشهد القاتي 

قغيت تي عملك قي أحد المتاجر ما يزيد شن العام حتى الآن؛ ركنت لال هذا العام شديد 
الالتزام وييكن الأعتماد عليك. ومذ ثلاثة أشير. اتضم موظف جديد إلى طاقم العمل. وتم 
مئ هذا الوظف مؤخرا أقضل نوبة عمل يرغبها الجميع وهي بعد ظهر الخميس ٠‏ رهي 
توبة العمل التي كنت تأمل في الحصول علييا. 


خبارات اامستكب 
تقض نص وقتك تشكر إلى كل شخصن يقابلك وإلى الجدران بشان مدى الظلم ي 
هذا القرار. 
* اتفخص الوظف الجديد وتبحت عن كل نقطة ضع لايه., 
٠‏ تصیم مقتنعا يان رفك قد حاك لك مؤامرة وهو يسع للئيل منك. 


« تبداً في التكاسل والإهمال أفناء نويتك. 


ات الهبات 
. تتحدث مع مشرفك عن سيب حصول الوظف الجديد على نوبة العمل المفضلة. 
* تستمر فی أن تکون موظفا مجدا ومچتهدا. 
# تعرف ما الذى يسكنك أن تفعله لتحسين أدائك. 


إذا أدركت أنك فى وظيغة لا توفر فرصة للضسو» تبدأ في البحث عن وظيفة جديدة. 


أنصت إلى لختك 
بيئك عادة أن تتح إلى الاخثلاف بين الأشخاس المبادرين 


وغولاء المستجييين عن طريق نعط اللغة القى يستخدمونها. لغة 
الستجيبين قادة ما تبدو مقل هذا: 


"هذا سر آنا إنها طريتثى فى الحياة”. وما يقولونه فعلا ١‏ 
هو: أا الست دللا عن الطريتة التي تصرف بها. ا e‏ 
استطيع ن غین اشد خلقت لک تصرف هكنا. 
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OA 


العاداع السب للمراشئبن الأكنر قعالبة 


"إذا لم يكن رئيسي أحمق؛ لكانت الأمور قد تغيرت". وما يقولونه فعلا هو: ابن 

"شكرا جزيلا. لقد دمرت يومي لتوك". وما يقولونه فعلا هو: إنشي الست مسيطرا 
عل حالتى الزاجة + اث ابت من تسيطر عليا. 

"فقط لو أنتى ف مدرسة مختلقة . ولدي أصدقاء أفضل؛ وأكسب مزيدا من الال 
وأعيش ني متزل آخر... لكنت قد أصبحت سعيدا“. وما يقولوته فعلا هو: لتني لست 
سيط على سعادتى التخصية: و”للظروف“ هى تى تسيط لايد وت تكون ادي 
شروف مختلغة افضل لاشعر بالسعادة. 


لاحظ أن لةه ال"ستجابة ثأاخڌ القوة منك وتفعپا بین چذجا سيه او شخص آخر. 
وكما يشرح صديقي جون پیترواي What 1 Wish Td known iı High ala dd‏ 
است اغ : فعندما تکون مستجيبا فان ذلك يشبه إعطاء شخص آخر آداة التحكم في حياتك 
وقول: ”هاك» غير مزاجي ف أي وقت تشاء". أبا لغة المبادرة؛ من الثاحية الأخرى؛ 
ذ E-I‏ 1 3 فقن : ا 1 i E i1 3 "1 HE‏ القنام الد ت سا. 
فيي تضع آداة التحكم بين يديك. وس ثم فإك تكون حرا ني اختيار ٩‏ التي تريد 


هذه هي طريڻي ي الحياة پمکنني الأداء بخكل أفشل بن داك 
ليس هناك ما يمكتني عله دنا نبحث جمیع خیاراقنا 
جنپ على أ سوف أختار أن 
1 أستطيع لابد وأن سئانك وسيلة ما 
لقد ادات يوهي لن أسبم لحالتك الزاجية السيئة 


فيروس الضدية 

بعش التاس يعانون من فيروس معد أسبيه فيروس "الضصحية”. ريما تقون قد رأيته 
بنشسك. وهؤلاء المصابرن بقيروس الضحية يعتقدون أن كل شخص يكن ليم ضغيئة في 
نفسهء وأن العالم يدين ليم بشي؛ با. رليس هذا هو الواقع على الإطلاق. وأتا أحب 
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العادة |: کن هبادراً ۵۹ 


الطريقة الث عبر بها الكاتب الساخر سارك تواين أفw ٣‏ 7kة1‏ عن ذلك فقال : 
"لا اذب سا وسناك وتقول بأن العالم يدين اك بمعيشتك. العالم لأ يدين لك بشيء. لقد 
کان e‏ من قبلك". 

لقد كنت ألعب كرة القدم في الكلية مع شخص أصبح سللڈسف- مصاباً بالفیروس. 


کائت تعليقاته تقودئي إلى الجتون: 
“كان يجب أن أيداً الياراة للا أن الدربين ينون لي غينة فا" . 
“كشت على وشت اإيقاف الكرة؛ ولكن أحده م صقني هن نالف“ 
شنت سأاقطم ال4 اردة آي ساق ى رقت أفضال: ولكن رياط حتائي انحل , 


ؤكنت أشعر دائماً وكأنني سأرد عليه قاثلا: "نعم» بالطبع. وآنا كنت سأصبح رئيسا 
للپلاد لول آن آبي أصلع". ب لنسبة آي؛ لم يکن هناك آي حب ق لي أبدا. لقد 
كانت الشكلة؛ في ذهنه دائماً "خارج نفسه". إته لم نكر أبدا أنه ريما تكون الشكلة في 
موققه هو. 

نشت أدريانا -طالبة شرف فی جامعة شيكاجو- في منزل مصاب قيرز الضحيهة: 

أنا سوداء البشرة. وفخورة بذلك. لم يفف لون بشرتي حائلا في طريقي. وأنا أتعلم 
الكثير فن المعلمين الببض والسود على حد سواء. ولكن الأمر مختلف عن ذلك قي 
منزلى. أمي. التي تقود العانلة بعد وقاة أبى, قي الخمسين من عمرها؛ وشي من أصول 
جنوبية, وضازالت تتصرف كما لو أن العبودية قد ألقيت بالامس فحسب. إنها ترف أن 
تقدمي الجيد في المدرسة عبارة عن تهديد, كما لو انني أنضم إلى "الرقاق البيض". 
هاژالت. س تدم لفة متل "الىيغى يمتعوننا من الغبام يكذا وكذا. إتهم بعوفونتا ولن 
يسمحوا لنا بالقيام بشيء". 1 

وذائفا ها أرد على ذلك قائلة: "ليس هناك بيض بمنعونتا من القيام أي شيءء أنث 
نفسك من تصوقين نفك لاتك نداومين على التفكير بنفس تلك الطريقة الئي تغكرين 
بھا". حتی إحدی صديقاتي تفكر من موقف البيض بعوفونني. عندما كانتت تحاول مولا 
شراء سيارة ولم تنم الصفقة. علقت على ذلك بإحباط قائلة: "الببض لا يريدوننا أن نحصل 
على أي شيء". ولم أتمالك نفسي, فواجهتها بمذف ما عليه هذا النمط من التفكير من 
سخافة. ولگن ذلك ادى بها فقط إلى أن تشعر بأنتي أقف إلى جانب البيض. 

ومازلت متنهة يان الشخص الوحيد الذي بمكنة أن يعوقك هو أنت نغسك. 


« يشعرون بالإهائة بدون سبب مفلن. 


يوجهون اللوم للآخرين. 
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٠‏ الفاداع السع للعراققين الأكثر فعالية 


* يكيم الغضب ريقولون أشياء يتدمون غليها قيعا بعد. 


ینتحبون ویتذمرون ویشکون. 
ينتظرون ما يجري قي حپاتهم من آمور. 
یتخپرون فقط شندءا يتحتم علییم ذلك 


٠ه‏ هن المفيد أن فون مبادرا 
ما الأشخاص البادرون فيم سال سختلفة. المبادرون: 


ل يشعرون بالإهانة بسيولة أو دون سيب. 

يټحلرن مسئولية اختپارائهم. 

ینکرون قبل آن ينصرفوا. 

رداون يبسرشة صفذعا يده مر سیئ. 

پېختون داشا شن وسپلة النجاج ويجدونها. 

رکون عى الأمور اي يستطیعون ضفل شي عپااها: و پشقلون اسهم بما" 
يستطیعون تشبیره. 


اک ر يوم بدأت العمل ف وظيفة جديدة هلت فيا ب مع فتی یسدع راندقی. له كن 


أعرف مانا كانت بشکلته: وتكن واندیي لم يحبتي لسبب ما أو لاخر وارادتی ا ن أعرف 


للك 


بسي 


فکان پوجه ي عبارات وقحة ومهينة. وکان يدازم علي التصدفث من وراء ظهری بدا 
لي ليفوز بالاخرين إلى جانيه ضدي. أذكر يوماً كنت عائداً فيه بن إجازة عندما قال 


لي صديق : "شين؛ يا فتى؛ فقط لو آنك تعرف ما يقوله رائدي عتك. من الأفضل أى تأخة 


حذرك مه" 


کانت ناك أوقاٹ آردت فيها أن اضرب رأتدي فذا يشدة ولكنتي بطريقة 


استطعت ان أحتفظ بهدوئي وأتجاهل , شجماته السخيفة خضدي. في كل رة o‏ 


شيا 


گنف أجعل انتسدي الشخصي الخاصس بي ر جو أ ن أخابله جا بالةابل. هان لدى 


اعتقاد أن الأمور سوف سیر على با پرام في E‏ إذا تصرفت بهذه الطريقة. 


وقي غخون شهور قلي بدأت الأب سور ي التغير, لقد أدرك واندی ي أنفي لم أكن لألعب 


E‏ لعيته ويدأ في التخفيف من إغاتاته دة # معاملته, س انه حتي قال اسي ذات مرة: 


"لتد حاولت أن هين : رلكنك لم تغضب تغضسب وتقابل الآهانة بقلي" . وعد أن قضسيدا ف 
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الفادةا: كن مبادرا ١‏ 


الشركة ما يقرب من عام أصبحنا أصدقاء وأصبح كل منا يكن الاحترام للآخر, إذا كنت قد 
استجبت لهجمانه وهو ما كانت غريزتى تدعوني إليه- فإنني أثق بأآننا ما كنذا لتصيج 
أصدقاء اليوم. غالباً يكون كل ما يتطلبه الأمر لبناء علاقة صداقة هو شخص واحد. 

المراهقة ماري بيث اكتشفت بنفسها غوائد كرتها ميادرة؛ وإليك الشصة: 

لقد حضرت فصلا في المدرسة تحدننا فيه عن المبادرة. وتساءلت وقتها عن طريقة 
ثطبيق المبادرة فعلباً. وقي أحد الأيام كنت أحسب نكلفة النقالة التي اشتراها أحد 
الأشخاص من المتحر الذى أعمل فيه, وقجاة آخبرنى أن اليقالة التي حسبتها لتو لم 
نكن هي التي تخصه. كات أول رد فعل لي هو أن فلت "أبها الأحمق": ثم وضعت حاجنا 
بين بقالات العميل الآخر "لماذا لم تقل لي هذا من قبل ذلك؟". لذا كات علي أن ألغي 
الغانورة كلها وأطلب الموافقة على التفبيرات من جانب المشرف بيتها كان الرجل بقف 
بعيداً ويطن أن الأمر مسل. قی نفس الوقت گانت الريج تهب ؤانت أعضابي ثالرة بخق. 
ولكي يزيد الطين بلة واتته الشجاعة أت بسأل عن السعر الذى طليته مقابل الفرنبيط 
الذي اشتراة. 

واگٹشفت بغز انه کات على حق. فلقد كثيت أرقامآ خاطنة قي العداد مقابل 
القرئبيط وعند هذا الوقت كنت فد وصلت إلى قمة الثورة واهتياج الأعصاب وفى: غاية 
الأستعناد للهحوم عليه وسية ولفنه للتغطية على خطلي الشخصي. وعندها قفزت 
هله الفكرة إلى ذهني: "كوني مبادرة. 

لذا فقد فلت؛ "انت على حق يا سبدي. إت هذا كله خطاي. سوف آأقوم بتصحيح 
السعر سوف بستغرق هذا توانى معدودة فحسب". وتذكرت أيضا أن عونك مبادرا لا 
هني أن تكوت خاضهاً أو ذلبلا لذا ققد ذكرته بلطف أنه لكي يتجنب مل هذا الأمر في 
المستقبل سيكين عليه دائماً أت بضع الحاجز الذي يقصل بين مشتريات العملاء 

لقد شعرت بمشاعر جيدة للغابة. لغد اعثذرت. ولكندي أيضاً قلت ما ردت أن أقيله. 
لد كاث الأعر في غاية البساطة ولكنة أغظائي تقة وإيمانا داخليين قي هنة العادة. 

عند هذه النقطة فإنك على الأرجح مستعد لتطلق النار علي وتقول: ”ماذا بك يا 
ثين؛ الأمر ليس بهذه السهولة". وأنا لن أجادلك. فأنت على حن. أن تكون مستجيبا 
لهو أكثر سهولة بكثير. من السهل أن تفقد هدوءك»ء فيذا لا يتطلب أي سيطرة. وسن 
السهل أن تنتحب وتشكو وتتذمر. ويدون جدال فإن كونك مبادرا هو طريق أكثر صعوبة. 

ولكن تذكر أنه ليس عليك أن تكون مثالياً. في الواقع » إنك أتت وأنا لسنا مبادرين 
تماما ولا مستجيبين تماما ولكننا على الأرجح نكون في كان ما في النقصف بين هذا 
وذاك. الأساس إذاً هو أن تمارين عادة أن تكون مبادرا بحي تصبم عادة تلفائية ولا يكون 
عليك حقى أن تفكر في الأمر. إذا كشت تختار أن تكون مبادرا ۲١‏ مرة من ٠١١‏ مرة 
کستوسط لکل یوم» قحلو لن تمل دلا ۳٠‏ رة ج قم ٠ج‏ لا صلل ايدان شان 
الاختادف الهائل الذي يمكن أن تصنعه تغييرات صفيرة. 
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١‏ العاداع السبع للمراققين الألنر فدالبة 


يمتنا السيطرة على شيء واحد نقد 

الحقيقة هي أننا لا نستطيع التحكم في كل شيء يحدث لناء لا تستطيع التحكم في لون 
بشرتنا؛ أو فيمن سيفوز بنهائيات دوري كرة السلة 84: أو في مكان مولدتاء أو ف 
اختیار والدینا؛ أو ف اختیار التادج الدراسية؛ أو مقدار الرسرم» آو ف كيقية معاملة 
الآخرين لنا. ولكن هناك شينا واحدا يكنا التحكم فيه وهو كيفية استجابتنا لا يحدف 
لتا. وهذا هو اليم ! وهذا هو السيب الذي من أجله يجب علينا أن نكف عن القلج بشأن 
الأمور الثي لأ يمكننا التحكم فيهاء ونبدأ في الانشغال بتلك التي تستطيع. 

تيل دائرتين. الداخلية متها هي دائرة القحكم: وهي ثشثمل على الأشياء الي 
تملك السيطرة عليها؛ مثل اننسنا: ومواقفناء وخيارائناء واستجاباتنا لي شىء يحدت 
لنا. وتحيط بدائرة التحكم داثرة عدم التحكم. وهذه تشتمل على ألوف الأشياء التي لا 
نستطيع عمل أت شی» حیالها. 


والآن ما الذي سيحدث إذا أنفقتا وقتنا وجيدنا في العمل على أشياء لا تستطيح 
السيطرة عليياء مثل تعليق وقح : أو خطاً سابقء أو الطقس؟ لقد متت ما سيحدت! 
سوف تشعر بمزيد من عدم التحكم؛ كما لو أثنا مجرد ضحايا, على سبيل الثال» إذا كان 


أخوك يزعجلك وأنت دائما ما تشكو من نقاط فعفه زوهو شىء لا سيطرة لك عليم ؛ فان 
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الفادة |: ت ادرا 1T‏ 


ذلك لن يكون دا فائدة على الاطلاق في إصلاج الفكلة. فقط سوف يتسبب في أن ثلقي 
بمشكلاتك عليه وتفقد قوتك أتت أيشا. 


الراهقة رينانا أخبرتني بقصة تشرح هذه النقطة. عرفت ريناثاء قبل أسبرع من 
مباراتها التالية في الكرة الطائرة» أن 1 لاعبة في القرية الناف قد تنكيت على يارات 
ريثاثا في كرة الطائرة. وبدلا من تجاهل التعليقات» اشتعل الغضب في أضعاق ريناثا وقضت 
ما تبقى من الأسبوع في حالة غليان وتورة. وعندما حان موعد المباراة؛ كان هدفها الوحيد 
هو أن ثثبت لهذه الام نها لاعبة جيدة. ولكي نختصر القصة الطويلةء فقد لعبت ريغاثا 
البارة بأداء ضعيف» وقضت مع وقت الباراة على متعد الاحتياطي: وخسر فريقها 
الباراة. لقد كانت قي غاية التركيز على أمر لم يكن بوسعها الثحكم فيه رما قيل عتها) 
حتی انها فقدت التحكم ق الشيء الوحيد الذي كان يمكنيا التحكم فيه» نفسها. 

من ناحية آخرى؛ فإن المبادرين يركزون على أمور أخرى؛ على الأشياء التي يمكنيم 
البيطرة عليهاء وع طريق عمل ذلك فإنيم يحفتون السلام الداخلى : ویکسبون مزیداً من 
السيطرة على حياتهم. إنهم بتعلمون الابتسام والتعايش مع الأمور العديدة الثي لأ يتكنيم 
عمل آي شيء حيالها. قد لا تروق ليم هذه الأمور: ولكئيم يعرفون أثه لآ فاشة من القلق 
والانزعاج بخانيا. 


« تخؤيل العقبات إلى انغصارات 

غالبا ما توجه الحياة الضربات إلينا ويعود إليثا أمر التحكم في طريقة استجابتنا لهذة 
الضربات. في كل مرة تواجه فيپا إحدي العقيات؛ تقون حلك فرصة لا لتحويلها إلى 
تصر؛ وكما توضم هذه الرواية الثي يقصها براد لاملي من مجلة عة" : 

”ليس الأمر عو ما يحدث للك ف الحياةء ولكنه ما تفعله حيال ما يحدث": أو هكذا 
یول دابلیږ میتشیيل ı WW Mitchel]‏ وهو فلیونیر عصساصس : و ماحد ت پسعيی راء + 
ورئيس بلدة سابق» ومان مراكب تبرية » وشطاس وصياد. ولقد أئجز كل هذا بهد ها 
تعرض له من حوادث. 

إذا رأيت بيتشيل » فسبف تجد آثه من الصعب عليك أن تصدق هذا. سوف ترى أن 
وجه هذا الشخص عبارة عن مزيج من رقم الجلود سختلفة الألوان؛ وأصايح کلتا يديه إما 
منقودة وإما مجرد قايا أصايع ؛ ورجلاء مشلواثان؛ نحيفنان لختفيان تحت سرواله 
النضغفاض. يقول ميتشيل إن التاس أحياتا يخاولون تخمين كيف حدثت كل تلك 
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٤‏ العاداء السع لاسراشقين الأكثر فعالية 


الآصابات. هل هى حادثة سيارة؟ آم حرب فیتنام؟ اه ماذا؟ رالقصة الحقيثية مذهلة إلى 
حد لا يصدقه عقل, ق ٩۹‏ پونیر من غام ۱۹۷۱ كان ميتشيل على قة العالم. كان ذلك 
هو اليوم السابق لشرائه دراجة بخارية جديدة جبيلة. في سباح هذا اليوم كانت أول مرة 
يقود فيها طاثرة منفردا. كان شابا قتي يتمتع بالصحة والشهرة. 

يتذكر ميتشيل ويقول: ”بعد ظير ذلك اليوم: ركبت تلك الدراجة البخارية لأذهب 
الأرض؛ وسحقت مرفقي وكسرت الحوض» وانفحم خزان وقود الدراجة. انسكب الوقود 
خارجاء واشتعلت فيه النيران يسبب حرارة المحرك » واحثرق جسدي بها يزيد شن تسبة 
٥‏ ومن حسن الحظء فان رجل سريع البديهة كان بقود سبارة قرببة غمر ميتشيل 
بمطفثة حريق وأنئذ حياته. 

ر ذلك : احترق وجا میتثیل : وکانت أفابعد سوداء ومتشخية ومخترقة وملتوية 
بشدة؛ وكائت قدماه عبارة عن لحم أحمر مشوي. كان من الألوف لن كاتوا يزورونة للمرة 
الأولى بعد ذلك أن ينضروا إليه ويصابوا بدوار عنيف أو إغماء. كان غائبا عن الرعي لدة 


أسيوعين استيقظ بعدهما. 


وعلي مداز أويعة أشير أو یژید: أجریت له ١۳‏ عملية تقل م و" عملبة ترقیع 
للحلدء وجراحات عديدة ارق وبعمد آرم ستوات : وعد قفاء شهور من النقاهة 
وسثوات لتعلم الثكيف مم إعاقاته الجديدة: حدت ما لا بخطر ببال أحد. تعرض ميتشيل 
لحادث تصادم طائرة غريب من نوعه: وأصاب الشلل التصف السفلي من جسده بالكامل. 
یقول میتشیل : "عندما قول للناس بآتهبا كانتا حادثثين منفصلتين؛ فإنيم لآ يصدقون 
فلك , 


بعد إعابته بالتلل ي حادت تمادم الطاترة: يتذكر ميتشيل لقاءد بسريض في 
التاسعة عجر من عمرة فى صالة الجيدانزيرم ہالستشقی. يقول ميتشيل: "هذا الفتى أصيب 
أيضا بالشلل. وكان متسلق جبال» وشخص رياضي بالدرجة الأو وكان مقتنعا بأن 
حیاقه شد انتهت . أخيرا هبت إلى هذا الفتى وقلت له. "أتعرف شیا؟ قبل آن پحدت 
کل هذا ل » كان هناك ٠٠٠٠١‏ شى» يمكنئى الثيام به. والآن: هناك 4۰۰۰. كان 
يمكثني أن أقضي ما بقي لي من عمر أتحسر على ال ٠٠٠١‏ الي فقدثيا: ولكتني أفضل 
أن رکز صلی ال ٩۰۰۰‏ شیء الت بقيت لى". 
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العادةا: كن مبادراً 1۵ 


ويقول ميتشيل أن سره ثنائي. الأول هو حب وتشجيع الأصدقاء والعائلة له؛ والثاني 
هو فلبغة شخصية توصل إليها من مصادر متعددة. لقد أدرك أنه ليس مضطرا إلى التسسليم 
بقكرة المجتمع بان آي شخض يجب أن کون وسیماً ومعافی لیکون سعیدا. يقرل میتشيل 
مإكدا: "إتني قائد حياتي بمسيرتها. إته خياري وقراري. يمكنلي أن أختار آن أر هذا 
لوقف أب ذااك كمقبةء أو كنقطة انطللاق". 


س تعجبني الطريقة التي عبرت بها هيلين كيلر عن ذلك فقالت: "لقد أعطائي الل 
3 الكثير جدا سن النعم. ولهس لدي وقت للتفكير 
فیا رمدي نة" 
وبالرغم من أن معظم عقباتنا لن تكون 
بنفس وة وعنقف خقبات ميتشيل؛ إلا أننا 
فيا سوفن اتاك نها قمها اقرا قد لتخي 
عئك أحد أصدقائك ف سخنتك» أو قد تخسر 
ی أحد الانتخابات فى الدرسة؛ أو تعثدي عليك 
a “‏ ا ® 1 إحدى العصابات وتستولي على ما لديك أو لا 
يتم قبولك في الجامعة التي وقع اختيارك 
غ و ا رفو جي أف اه امعو ك فادرا ووا فة 
اللحظات الحانية. 
إلني أذكر عقية ضخمة واجهتها بنفسي. بحد سنتين متذ أصبحت الظهير الرايم 
الأول في الكلية. جرحت ركبتي بشدة؛ وتراجع مستواي» وبالتالي فقدت موقعي تي 
الفريق. أذكر برضو استدعاء الدرب لي إلى مكتبه قبل بداية موسم الألعاب مباشرة 
وإبلاغى بأنيم سوف يمنحون مركزي إلى شخص آخر ليلعب منذ البدابة. 
شعرت بالاشمتزاز. لقد عملت طوال حياتي لأصل إلى هذا الوقم . لقد كانت سنة 
الشخرج التهائية ‏ ولم يكن من المفترض أن يحدث هذا. 
بالآبي لثضى, آؤ..۔ کان يمکنني تحقيق أقصى استقادة من الوقف. 
ولحسن الحظ؛ قررت التعامل مع الأمر. لم أعد ألعب بنقس مهارثي القديمة 
المعتادةء ولكن أمكنني المساعدة بطرت أخرى, لذا ققد ابتلعت كبريائي وبدأت في دعم 
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العاداع السع للفراهقين الأكثر قعالية 


الفتى الجديد رباقي أفراد الفريت. عملت بجد وتدربت بعثف واعددت ئقسي لكل مباراة 

كما لو كنت أنا من سييدأ الباراة. والأكثر أممية » أنئي اخترت أن أحافط على كرامقي. 
هل كان ذلك سهاا؟ مطلقاً. كنت غالبا ما أشعر بانفى قاشل. كان الجلوس على 

مشعد الاحتياطي خارم اللعب بعد أن كنت أول من يلعب الباراة أمراً مهينا. وكان الحفاظ 


هل كان الخيار الصحيع؟ بالتأكيد. حتى برغم جلوسي طوال المام على مقاعد 
الاحتياطي؛ إلا أنتي أسهمت مع الفريق بطرق مختلفقة. والأكثر أهمية أثئى تحملت 
السثولية عن موقفي. ولك أستطيع أن أخيرك عن مدى إيجابية الاختلاف الذي أحدثه هذا 
القرار الشخصي الرائع في حياتي. 
التحول إلى هامل تغبير 
سالت ذات مرة مجموعة من الراهتين؛ من هم لماذجكم الذين تحتذون بهم؟ ذكرت 
إحدى الفتيات أمها كنموذح تحتذي به. وتحدث فتى آخر عن أيه وهكذاء؛ وكان 
| 

1 


حدهم صامتا بصورة ملحوظة. سالته عن يعجبه. فاجاب بدو قاثلا: "ليس لدت نشل 
أعلی ”۔ وکل ما کان پرعب في أن يقعله هو أن يكون حريعا على آلا يشبه هول الذين 
كان يفترضس أن يكرتوا مذلا عليا له. وللأسف قإن هذه هي الحال مع الكثير من الراهقين. 
إنهم يخرجون من عائلات منككة وقد لا بكرن لديهم أي تصوذج يحتذون به ويقتدرن 

والشيء اللخيف هو أن العادات السيئة مثل الاعتماد على الغيرء والحياة بلا هدق 
ولا نموذج يحتذى غالبا ما تورث بن الآباء إلى الأبناء. وكنتيجة لذلكء فإن العائلات التى 
تعاني هذا الخلل الوظيفي TE E NTT‏ 
العادات والمشكلات إلى أجيال عديدة نابقة, قد تكون فن تسل سلالة طويلة من غاثلة 
مرقهة ‏ قبارين أي عسل ورا ل يكر أحد من عاطتك فد ذب إلى الجامغة أا حن 
قبل: أو حتى إلى الدرسة العليا. 

الجيد في الأمر هر أنه كنك إيقاف هذه الدائرة. لأئك.مبادر» يمكنك أن توقف هذه 
العأدات السيثة عن الانتقال والتولرث. يمكتك أن تصيح "عامل تغیر": وثررث عادات 
حميدة لأجيال المستقيل: بدءا بأطنالك. 
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الغادةا: کن ادرا 1¥ 


أخبرنئي فتاة صغيرة عتيدة تدعى هيلدا قصة تحولها إلى عامل تغییر في آنرتها. کان 
التعليم شيذاً لا قيمة لله قي التزل الذي نشأت فيه؛ ركائت هيدا تستطيع بوضوح رؤية 
عواقب ذلك. تقول هيلدا: "كانت أمي تعمل في مصنع خياطة مقابل أجر زهيد للغايةء 
وان ابی یعبل مقابل آجر لا يزد كثير! خن الحد الأدنى من الأجور. كلت آستمع البهيا 
يتنازعان ويتجادلان شان الال وكيف يسكنهعا تدبير إيجار السكن. إن أعلى درجة وصل 
إليها زالدى ف الدزاسة هي السنة السادسة". 
وتتذكر هيلدا تماماًء عندما كانت طفلة صغيرة عجز والدها 
جي عن مساعدتها ف أداء واجباتها المدرسية لأنه لم يكن يستطيع قراءة 
_ نجاحي اوفشلي هو الإنجليزية. كان ذلك قاسياً عليها. 


ren e ee: 1‏ زعندما كانت هيلدا في الصف الايع يعدربة الأحداث العليا؛ 
ایا شخص خر 2 

الشوة: انتقلت أسرتها عائدة من كاليقورنيا بالولايات التعدة إلى الكسيك. 

الین ماکشويل وأدركت جيلدا على الفور أنه ليس لديها هناك إلا خيارات تعلينية 


مسعدودة للغايةء لذا فقد سألت والديها أن تكيكن من العودة إلى 

الولأيات التحدة اتميش سم عمتها. وغلى مدار السنرات العديدة التاليةء قدمت جيلدا 
تضحيات عظيمة لتبقى في الدرسة. 

تقول عيلدا: "كان من السير علي ان أشترك ق ضرفة واحدة وفراش واحد ف ايتة 

عمتى ٠‏ وأن أعمل لأدفع ليم الإيجارء وأذهب إلى المدرسة في تفس الرقت؛ رلكن الأمر كان 


ويرغم أننى قد تزوجت ورزقت بطفل أثناء الدراسة بالمدربة العليا؛ إلا أثنى داومت 
على الذعاب إلى اللدرسةء والعمل من أجل إنباء مراحلل التعليم. لقد أردت أن آثبت لأبي 
أنه گان سخطنا سيرم كل شي عشدما قال إنه لا أحد في عائلتتا يكن أن يصبح 

سوف تحضل هيلدا عن قريب فلي درجة جانعية ف المعاسبة والاليات› وهي ترید 
أن تنتقل قييا التعليمية إلى أطفالها: "اليوم؛ وف كل وقت متاح لا أكون قيه بالجامعة» 
أجلس على الأريكة وأقرأ نطفلي. إنئي أعلبه كيف يتحدث الإنجليزية والآسبائية : 
وأحاول أن أدخر أموال من أجل تعليمه. ولي أحد الأيام؛ سرف يحتاج إلى من يساعده في 
الاتقهاء من واجباثه الدرنية. أكون أنا موجودة لساعدثه قي قراءتها” 
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العادات البق للمراقئين الأكثر فعالية 


أجريت مقابلة مع فتى آخر عبره تة عقر عاماً يدعى شين من إحدى ولايات 
الفرب الوط -بالولايات المتحدة الأمريكية- أآصبم أيضا عامل تغبير في أسرته. كان شين 
يعيش مع والديه واثئين من أخواته في قطاع فقير من المدينة. وبرغم أن والديه لا يزالان 
يعيشان معا؛ إل أتيما يتشاجران باسترار ويتهم أحدهها الآخر بأنه سيب كل المشكلات. 
أبوه يعمل سائقا لشاحنة تقل ولا يعود إلى انل أبداء وأمه تدخن الب مع أخته البالفة 
من العمر اثني عشر عاماء وأخوه الأكبر سنا أخفق سنتين متتاليتين في المدرسة العلياء وتم 
قله منا آخهرا. و ند سر حل فا فد شین المل. 

وعندما اعتقد أنه قد روصل إلى مرحلة الياسن التام؛ اشترك في فصل دراسي هدفه 
ثطوير الشطصية قي الدرسة رهذا الفصل كان بعلم العادات االب)» ويد يدرك أن هناك 
أشياء يستطيع القيام بيا ليحكم قبضة السيطرة على حياته ويبتى مستقيلا لتقسه. 

ومن حن الحظ أن جد شين كان يمتلك القتة التى تعلو الشقة القى تعيش قيها 
أسرة شين لذا كان شين يدفع اله مائة دولار شبريا كإيجار شهري مقابل معيفته في 
هذه الشقة. والآن أصبح لديه ملاذه الخاص» وأصبح قادرا على الايتعاد عن كل شىء لا 
برقب ني أن يکون جز مته عما يعلق بالطابق الأدثى. يقول شين: "جسنت امور 
كثيرا الآن بالئسبة لي. إنئي أتعامل مع نسي بشكل أفقل وبالاحترام اللائة. إن أقراد 
غائلتي لا يملكون الاحثرام الكاقي لأنفسهم: ويرغم آئه ل أحد على الإطلاق من عائلتي قد 
التحق بالجابعة من قبل فقد تم فيولي من جاتب ثلاث جامعات مختلفة. إن كل شيء 
أفعله الآن هو من أجل مستقيلي. سوف يصب مستقبلي مخقلقا إنني أصرف أتني لن 
أجلس مع ابنقي البالغة من العمر اثنا عشر خاما لأدخن القبغ ". 

لديك بداخل نفسك القوة للارتقاء موق أي شىء يكون قد وسل إليك بالوراثة عن 
آبائك. قد لآ تكون لديك رفاهية الانتقال إلى الطابق الأعلى للغرار من الأمر كله كما قعل 
شين : وشن يمفنك رمزیاً أن تفقل إلى الطاب الأعلى دال عقلك. ايا کان مدق صهوبة 
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العادة ا I‏ مبادراً 14 


مأزقك أو وضعك يمكنك أن تتحول إلى عامل تغيير وتنشن حياة جديدة لتفسك ولن يأتي 
بعذاك. 


تنسبه عضلات المساد رة 
القصيدة التالية هي موجر رانم لا تعنيه فكرة تحبل الستولية عن الحياة؛ وكيف يمكن 


۹ 4 ا 2 ۳ 2 3 ا ا 
لک شخص آنل ينتظل تدریجیا س إطار عق مستجیب إلى إطار عتلي هپاد 


سور ة ذاتية ج 
خمسة فصول فصارة 
من لتصيدة هناك حفرة ق طريقي 
للمولفة يورشيا نيلسون 


الفصل الأول 


کو خي ل اسشارم: 


واج جتني حفرة EEE‏ ل الطريق + 


سقطت فیها: 
عت . ولا حيلة لى ٠‏ 
زليس هذا ا 
بشعلاب الأر ا ليشروج. 
الفصل الثاني 
کئت أسير قي نفس الشارم : 
وهناك حفرة عبيقة ي الطريت > 
و قطت ثاثية 
لست آصدق أتتي £ الكان تفسه مرة أشرف. 
ولکن + ليس هذا خطاي. 


یا یڑا لمر بتحللب وشا طویاڈ للخروج. 
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العاداع السبع للفراتين الإأكثر ففالية 


الفضصل الثالث 
كنت أسير في نفس الشارع . 
وعناك حفرة عميقة في الطريق : 
إنني آری أنپا عناك. 
ولكنتي سقطت أيضاً. إنها غادة 
عيتاي ان لتو حتان : 
وأعرف أبن انا 
إته خطاي, وخرجت على الفزر. 
القصل الراين 
وغئاك حفرة عميقة ني طريقي. 
ام أسقط التفقت حولها. 
الفصل الخاسس 
سرت في شاوع آلو 
أنت أيضاً يمكنك تحمل السثولية عن حيانك والابتعاد عن الحفر عن طريق تقوية 
وتنمية عضاتت البادرة. إنها عادة "ققدم كبير في المعرفة" من شأتها أن ثقيك من الأضرار 
رالخاطر أكر كثيرا سا يمكتك أن تشخيل! 


٠‏ القدرة على الإنجار 
ان کون ميادرا هو آم يعني شيئين قي الواقع. اول ئك تتولى 
مسثولبة حياتك. وثائياء أنك تستلك موقف "قدرة على الإنجار". 
القدرة على الإنجاز هي أمر مختلف تايا عن "العجز عن 


الانجاز". دعا بلقي نظرة بريعة الحسب. 
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العادة |؛ ن شيادرأ ۷١‏ 


EIT. 


EEE 


7 a ا‎ 


يقكرون في الحلول والخیارات بفكرون ف الشاكل والعقبات 
يتصرفرن ينتطرون تصرفات الأخرين 


إذا كت تفكر بأساوب القدرة على الإنجاز» وكتت مبدعاً ومثابراً» قكم هو مدهش 
ورام نا يفتك تحشققه تحقيقه, آذ خلال أيام الجامعةد أن بعقيم قال لي إثه لي ق 
بیقطلہات اللغة @ کان "یجب على" أ ألتحي بقصل لأحصل عل مجم عة روس ل 
تكن لدي رغبة فيها؛ ولم تكن ذات معني بالئسبة لي. ويدلا من الالتحاق بهذا القسل 
الدراسيي : قررت س ذلك أن اتش قصل خاصا جي لذا ققد جمعت قاثمة بالكتب 
التي کت بأشرؤها؛ والواجیات التي کان بشي علي القيام بها: وعشرت على مدرس 
لترجييي وإرثادي. ذهبت بعد ذلك إلى عسيد الكلية وطرحت علية قضيتي. تفس العميد 
فكرتي وشجعها وأكملت أنا الوقاء ببتطلبات لغتي عن طريق أتباع الهج الذي أرسيته 

قال الطيا ر الجوي الأمريكي إليلور ميث ذات مرة: "1 سقفرق الأامر شر حي 
أدرکت ان أمخاب الإانجازات تاد 5 سا يجلسون إ ف انتطا ر ما بدت من أمور. انهم 
پپادړون ولا | الأحدات التي پریدونپا پانفي* : 

هذا صحيم تباياً, کی ى تحثق أهدافك في الحياة؛ لايد وأن تمك بزمام المبادرة. إذا 
زت تشعر بالاسى شاق قم وود أصدقاء لك : فلا تجلس وتقطب جبينك وتتجيم 
العلسقے + افعل شیا عیال ڌا الأمر. په شن طرق للالحتاء با خرین. گن ودوداً وعاول 
البتسام كثيرا. اطلب من الناس الصداقة, فربما لا يعرفون كم آنت راثم 

ل١‏ تنتظر أن تستط عليك وظيفة مثالية من السماء وأائت جالس في مكائك» ولكن 
ابخت صتها. آریل بسیرتك الذاتية ها وهنا : وتعاون ق العمل س الآخرين: وتطيخ 
للقيام يعض الأعمال الخيرية المجائية, 

إذا شنت تعمل في متجر وتحتاج إلى مساعدة أو إمداد» فلا تنتظر مشدوب المبيعات 
حى يأتى إليك؛ امب أنت إليه. 
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العاداع السبع للمراشقين الأتنر قعالية 

بمشن الناس يسيثون فيم القدرة على الإتجاز ويعتبرون أنيا تتطلب الاتدفاع » أو 
العناد؛ أو الفظاطة. خطا. القدرة على الإنجاز عى الشجاعة؛ والقابرة. والهارة والذكاء. 
واخرون يعتقدون أن القادرون على الإنجاز حم أتاس يشحايلون على القواعد ويضعون 
قوانینهم الخاصة ويتبعونها. وليس الأمر كذلك. الفكرون القادرون على الإنجاز ضم مبدعون 
دجتيدرن ومغامرون واسعوا الحيلة. 


روت لي بيا وهي احدڪ زميلاتي قي العسل- القصة التالية. وبالرغم من أنيا وفعت 
Er‏ رشت طویل مضی : إل" ان 5ا القدر5 على تجار |۹ پختلق : 


كنت فخفة ضقيرة فى مديئة تة من هدن أوزوباء. ونت اأعفل كفخررة كل 
الوقت. لجريدة يونابتد بريس انترتاش ينال ادرماا ة٣‏ اہ[ دعم dعطامرلاء۔‏ كتت بلا خبرة 
تفرساء ومضاية دائما بالمفسة لانني لم أك أستطع الوفاء توقعات طاقم عمل قاس 
واكبر ستا وخبرة كله هن الذكور. كان قريق الغناء الأشهر. وشو الببتلز 5غ#ااةغ8 سياتم 
لزيارة مستا ولداهشتي. تم اختيارت وإاسناد مهمة تفطية إقامتهم في المدينة لى إل 
يكن رئيس التحرير يعرف مد أشعية هذا الفريق). كات هذا الغريق هو أشهر وأروع 
شيء في أوروا بأكملها في هة الايا وكات علي أب أقوم بتغطبة المثمن الصحفي 
للهريف. 

كات المؤتمر الفحفي منيراً. وكنت في غابة الأبتهاج لكوني هناك ولكتني أدرگت 
أن الجحميع سوف بحصلون على نفس الفصة. ونت أرغب قيما هو أثر من ذلك كنت 
آرغب فی شىء قوت. تيء من شايه أن يضنع الحفحة الأولى في الحريدة نحق ففط 
لم أستطع إهدار هذه الفرصة., اتسخب ججيع المجررين الخبراء واحدا ورل الآخر عائدين 
إلى ضفحهم لكثابة تقارنرهم عن متابعة الحدت. وعد أقراد فرق البيتلز إلى غرقهم قي 
القندق. وبقيت أنا دوت حراك. فكرت أته علي أن أعثر على وسيلة للوصول إلى شخلاء 
الشبان. ولیس لدى مقت لضفه 

خسست إلى ردهة الفتدق. والتقطت الهاتف, وطلت رقم الطابق الأعلى المخصص 
لهس كنت أعقد أنه سوق يكوتوت شئاك. ورد لی شذبر أشمالهض قلت له بشعة. "هله 
با جسفن هن ستریددة بوتایتد ریق إننرناش وتال تتح داد قطني لو FA)‏ الصعودذ 
لإجراء حذيت مج الستلز. (وما الذي احشى خسارنة 

ولنششتيء قال الرجل. "تشضلي بالهعود" 

دخلت إلى المضغد وأنا أرتحف وأشعر أنتى أحررث نصا عظبما غر متوقة وصحدت 
إلى الأجنخة الملكية قي القيدف. تم اصطجابي إلى مساحة وكانها طابق باكملة هن 
الفندق وغناك كان يجلس أفراد الفريق حهقفا رينحة وبول وخهت. وحوزخ. انتلعست 
عصیتي عکاولت أن بدو كصجفية عالمية. 


قضيت الساعتين القاليقين في الضحل. والإنصات. والقحدت. والكتابة وتمتعت 
بأفقل وقت قي حياتي كلها لقد عافلوتي بتبل وكرم ومنحودي قل عنايتهم 
واشتمامهدا 
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الفادة أ کن ادرا YT‏ 


تم نشر قصتي قي الصفحة الأولى لأكبر الصف البومية في البلاد غي الصباح 
التالي. وظهرت خواراتى الموسعقة مع كل من أفراد الستلز على حدة وكأنها طايع في 
معظم جراد العالم أتناء الأيام القليلة التالية. وعندما جاء فرق الرولينج ستونس وتنااد" 
55ا5 إلى المدينة بعد ذلك. فمن الذي أرسلوة؟ آنا الصحفية الشاية الأنشى غير ذات 
الخبرة. واستخدمت نفس الطربقة مخ هذا الفريق أيضا. ونجحت مرة أحرى. وأدرگت على 
الغور أنه يمكتني إنجاز الكثير عن طريق كوني عابرة بابنهاح وبدوت تجهم. ترسخ نموذج 
معين للتعاعل في ذسبي. وأصبحت مغتنعة أت كل شي: مهكن تحفبغة. وبهذة الطريقة. 
اعتدت الحصول على أفضل فمة محفية. وأخد عملي قي الصحافة عدا حديدا. 

الكاتب المسرحي الاتجليزي جررج بيرناردشو ge E erna 5haw‏ orعG‏ قان 
یعرف کل شىء عن الشدرة على الإنجاز: وانظر كيف عبر عن ذلك: "دابا ما يوجه 
الاس اللو الى ظروفیم عا آصيحوا عليه . وأنا ا اومن بالظروف. فؤلاء الذين يتقدمون 
وينجحون ويعتلون هذا العالم هم الذين ينهفون للبحث عيبا يريدون من طروف وإذا لم 
يتمكنوا من العثور صليهاء؛ فإنيم يصنعونها". 

انظر كيف استطاعت ديئيس -الراهقة- أن تصنع الظروف القي أرادتها: 

أعلم أنه من العريب على مراشقه آن ترب في العمل في مكتبة ولكنني زت 
هذه الوظیفة بحق. آکتر من آي شىء آخر رشبت فيه من قىل: ولكن لم تكن شاك وظبغة 
شاغرة يمك توظيقي فبها. كنت اذهب إلى المكتبة كل بوم للقراعة وأستهتع برققة 
أصدقاني من التب وأبتعد وحسب عن المنزل! واي مات أخضل من مكان أعمل فيه 
واستمتع به فعلبا؟ ويرم أتني لم أحصل على وظيفة هناك. إلا أتني تعرقت على طائم 
العمل تطوعت للعصل في المناسباث الخاصة وأصبحت بسرعة کیره واحذة من 
الأعضاء الأوفياء بالمشتية, کل ذلك أقادتي وتان له ما يقابلة, قعندما أصبحت الدبهچط اکر 
وظيفة شاغزة. كنت أنا خيارهم الأول. ونلت وطيفة من أففل الوظائف التي عملت فيها 
على الإطلاف. 


اضغط زر الإيقاف 
واذاء؛ عثدما يكون أحدهم وقحاً في التعامل معكء فمن أين لك بالقوة 
لقاومة أن تكون وقحاً معه بدورك؟ كبداية؛ اضغط زر الإيقاف 
فحسب. نعم فقط ابسط يدك واضغط زر الإيقاف لحياتك تماما 
كما لو أنك تهغط زر الإيقاف لجهاز التحكم عن بعد ررإذا كذت 
عل حق؛ إن زر الآيقاف يوجد في مان ماي منتصف 
| 


أخيانا تير الحياة بسرعة بالغة حتى أنذا تستجيب ر 
على الفور لكل شيء بدافع الاعتياد الطلق. إذا أمكنك أن“ 
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عاداع السبع للمرالقين الأكثر قعالية 


Err وتحكم سیطرتك» رتنکر ق انطريقة التي تر شب ڼ الرد بها قإنك سوف‎ E r 
قرارات آکثر ذكاء وبراعة. نعم إن طغولتك» ووالديك» وجينائك الررائيةء والبيفة التي‎ 
نشأت فیها جميعها أشياء تؤثر فيك للتصرف بطرت معيئةء؛ ولكتها ل تستطيم أن دقك‎ 
إلى فعل أي شيء. إنك لست مرغماًء ولكنك حر في الاختيار.‎ 


وبين تكون حياتك متوقفة. افتم صندون أدراتك (ذلك الذق 
ولدت به) واستخدم أدواتك البشرية الأربعة لساعدتك ي اتخاذ قرار 
بشأن ما يجب أن تفعله. إن الحيواتات لا تمتلك هتد الأدوات. وهذا 
هو سيب اختاافك عن كلبك ١‏ وهو أنك أكثر ذكاء وبراغة مته. تلك 


لأدوات هى إدراك الذات» والضمير» والخيال؛ وقوة الإرادة. قد 
تشب أن سمي شذه آدوات قوثك. 


إدراك الذات: يمكنتي أن أقف بعيدا عن نشي وأراقب أقكاري 


وتصوراتي. 


الضسر: يمكنني الإنصات إلى صوتي الداخلي لأعرف الصواب 
من الخطاً. 


™ ا الخيال: يمکشي تصور آفاق واحتمالات جديدة 


& شوةالإرادة: ٠‏ لدي القرة والقدرة على الاختيار. 


دعنا تشرج هذه الأدوات عن طريق تيل براهقة تسصي روزا وکلبپا ورف أثناء 
خروجهما إلى تمشية: تقول روزا لكلبيا الذي يقفز لأعلى وأسفل وييز ذيله : "تمالى يا 
فتى. ما ڕأيك ني أن لذهب لتمشية بالخارے" 

لقد كان أسبوها شاقاً ومضطريا بالنسبة لروزا. إنها لم تتشاجر وحسب مع أفضل 
صدیقاتپا ربیکا؛ ولکنها أیصا تواجه ترتر في عا<قاتها مع أمها." 
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العادةا: لن مبادرآ ۷۵ 


وینما تجول بتمپل في الطریق : تبدا روزا ف التفكير فيما حدث في 


الأسبرع الاضي . وتقول لنضها بتامل ؛ ”أتعرفين؟ إن الشجار مع ربيقا 


كان قاسيا بحق على تفسي. إنه السبب على الأرجح في أن كنت غاية 


قي الوقاحة مع أمى بحيث كنت أفرغ فيا شحئة الغضب والإحباط". 


هلل تدرك ما تغعله روزا؟ إنها تقف بعيدا عن نفسها وتشيم وتشيس تصرقاتها. شك 
االغملبةه تسس الراك الات ا اة خطرية ET‏ الف جميع ياء سجس اسر کے 
ورعن طريق اسشخدا م آداة إدراكها الذاتي: أصيحت روزا قادرة على إدراك أنيا تسم 
اشجارها مع ربيكا بالتاثبر على علاتتيا مع أميا. وهذه اللاحظة هي الخطوة الأ وى نحور 
تغبير الطريتة الشی كانت تحامل ميا بيا . 
في الرقت تفسة» يشاهد الكلب ورف قطة مامه ويركض بغريزته ف جنون محاولاً 
اللحاق يها. 
ويرش م أن ووف كلب مخلص مطيع » الا ته غير مدرك او واع انقسه على اأ طادق. 
إثه حت لا يعرف أنه كلب. انه شي قاد ر على االوقوف بعيدا صن تفسة رقو : “اح ف 
عند أن رخلت سوزي (الكلبة صديتته المجاوة): أعيحت أنفس هن شقبي وإحباطي في 
وپينما تواصل روزا تجولها؛ تبدأ أفكارها في التجول أيضا. إنها لا تطيق صبرأ على 
حلول الحفلة الموسيقية المدرسية بالغد حبث ستقوم بأداء غتاء متقرد. إن الوسيقى هى 
أعظم اهتمامات حياتها. تتخبل روزا نفسبا وهي تغني في الحقل. إنيا ترى نشسها وهي 
ثبهر جمهي الحضشور: ۳ حضتي لغتلقی التحية الحماسيه الجمهور الى تيض واقفاً من 
أي هذا الشهدء تستخدم روزا أداة أخرى مت أدواتها البشرية 


SE‏ جيم مديقاتها وأساتذتها. 22 وبالطبع ۽ خديقتها العديمة رییکا, 
رهي الخيال. إنه هبة فريدة مميزة. إنه يسح انا بالغرار من ظررغا 


الحالية » وابتكار احتمالات جديدة ناخال صقواتا . إنه يشحفا ااشرصة اتصور 
مسقنا والحلم باننا قد أصبحنا ما فريد بالقعل أن تكونه. 


وبيتما تخيل روزا أحلاما ورز عظيمة: فإن ووف مشغول في الحغر في الأرش ق 
محاولة للوصول الى دودة. 
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٦ 


الفاداغ السيع للمراقلين الأكثر فعالية 


إن خياك ووف اا بتجاوز خا رة مياه انه بلا خيا على الإطلاي. ا "ا 
يستطيع ااتقكير ليما وره االحكة اااي : و يستطيع تصور احتماا ت جدايدة مل 
قطي ان ٹٹخیلں ات یفکر وو آي ثل هنا "یوما اء سوف قف صلاقتي پلاسي: 


وبحت خن صف اة ری ۴ 


ecel O 38I Pura, Ing Repriizd wiih penrmaaoz of Uaiieral Pee Sylieuic AB pbia ftazervell 


"اعلا پا روا ماذا تنعلین؟" هذا ما قالته ميدي إحدی زمیلات روزا وهی توقف 
سیارقہا إلى جوار روزا تعاماً. 


یدی: لکد 


وأجابت روزا فزع وهي تعود بأفكارها إلى عالم الواقع : "أدء أعلاً يا هيد 


f, 


فا جني . إنٹى أتجول قلیاد 2 وف خسنب" 

“لقد سععت عدا حدت بينك وبين ربیگا يا لپا من منشردة" 

انزعجت روزا من إفارة هيدي إلى ربيكا ووحشها بالتشردة» فليس هنا من فليا . 
ويرم تيا کاشت ترشب تي ن کون قظة آي حديثيا مم هيدي للا اتيا تعلم ن هيدي 
جديدة أي الدرسة وي سس الحاجة اى الصديقات. ولعرت روزا ان الشي» الصحيم اللي 
یجب ان تشعله هر ان تقون ودود وا اليف معا 

"نعم قطع ضلاقتي مع ربيكا كان أمرا شاقا على نقسي. وإذا كيف تير الأمور 
کا یا مید 4ه ھے 


نقد استخدمت روزا لتوها الأ داة البشرية اللساة اشير واالشسير هر 
"ضوت باخلی * من خانه ناا اخ لتا الفاق بین ما هر صاب ريا هو 
که تا لديه قمير: وهو إما أن ينمو وما أن يتقلص بناء على ما إا كتا نتب 
ااانه ما . 
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العادة ا كن ميادرأ ۷۷ 


تقس الوفت: کان زوف يستریج فستفد | صلی السياج الذي ت طللازد ديا جوا 
مزل السيد تيومان ليفسد الطلاء. 

لیس لدی ورت پتل تيد آي شعور معنوي أخلاشي بالصواب والخطا. على ية 
سا ; اا جرد کاب : والقللاب لقعلل ی سے2 فعا اليه رازا 
بيا وهي تصيح من الغرفة المجاورة؛ ”روزاء أين نت باللّه عليك؟ لقد بحثت عنك ي 
کل مگاد". 

کات روزا قد صقدت صما بااشعلل على ألا تقد هدو اشصابها مع اء لا 
ویرشم رغبتھا ي أن تصيح بدورها قاللة: لغری صن وجي : ا نها أجابت بدو 


دبس 


ا i fF‏ 1 ا i‏ ص 
تف پاالخا رج ی لزه مر ووا تسب ی اسي 


"ووف ا ووف! صد إلى هنا"”ء هكذا صرحت روزا ضتنما اتدة 
ورف | ور E Pg‏ 
وف ارجا من الباب الفثوح ليطارد موزغ الجرائد المحلية على 


دو احختة. 
ا 


بينما تستخدم روزا أداتيا البشرية الرابعة وهي وة الأإرادة اتسيطر على مشبيا: 
قاين ووف الذي قيل له من قبل آلا يطارد وزع جرال قد غليته عرد وة دة 
هي القدرة على التصرف. نيا تعفي أله لديا لقوق الاختار؛ وللتحكم تي انفعالاتنا: 
والتغاب علي جاداشقا وغراشزنا. 

كما ثرى في الثال السابق؛ فإنتا إما نستخدم أدواتنا اليشرية الآأربعة وإما تعجر عن 
استخدامیا في کل يوم سن آيام حياتنا. وكا ازداد انتخدامنا لیا پی 
زادت قوتياء وزاد دا لديذا من قوة وقدرة على أن س 


صم مبادرین. ا ڏل اڏا غج نا عن استخدام ای هه 


ذد الآدوات؛ فإننا نميل إلى الاسقجابة باستخدام 


غراتڑنا مثل الكلاب» وليس التمرف وفق اخثياراتنا مثل البشر. 


٠‏ اآدوات البشرية في الخياة الؤاتعية 
خبرنی دیرمیل رید ذات مرة كيف أن استجابته المبادرة في إحدف الأزمسات العائلية قد 
تج جر اة اما وإلي الأبد. نشا ديرميل قي واحدة سن أقسي مناطق "ركلا 
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العادات السيع للفرافين انر فعالبة 


الشرقية فصهاkوت‏ ا5دع؛ وكان هو الرابع لدى عاثلة بها سبعة أولاد. لا أحد من عاثلة 
ريد تخرج من قبل من أية مدرسة عليا على الإطلاق» ولم يكن ديرميل على وشك أن يكون 
آول من ینحل. کان دیرمیل قي شك وريبة بشان مستفیله. كانت عائلته تكافم وتناضل: 
وشوارع مدينته تكتط بأفراد العصايات والتشردين والسارقين. هل يمكنه النجاة من قل 
ذلك بحال؟ وينما هر في المثزل فق لبلة صيف هادئة ساكنة قبل بداية منقه النهائية في 
الملدرسة؛ سمع ديرميل بلسلة من الطلقات النارية. 


یقول دیرمیل: "انه آمر روتینی بومي أن تسبع الطلقات الذاريةء ولم أعط للأمر أي 

اعتمام آي وقتها". 1 
وفجاة اندم غر الپاب واحد فن اصدقائه مصضاتب بطلق ناري ٤‏ افك وهو یروگ ا 

صاشحاً أن أخاه الصغير -كيفن- قد تم إطلاق الثار عليه وإرداؤه قتيلا للتو قي تبادل صابر 


قال لی دیرمیل: "کت متزصجاً: وکت اء GET‏ غاشنبا: ركنت جریا 
وفقدت نشا عڑیزا لن يىكنني أبداً أن أراء مرة أخرى طوال عياتي. لقد كان في الثالثة 
عشر من مره فحسب؛ وأطلق عليه الثار في مشاجرة بسيطة تافهة تي الشارع. ل أستطيع 
أن شرح لك كيف سارت الحياة بعد ذلك, كانت تباماً مثل قطعة من الجحيم بالئسبة 
للأسرة كلها" | 

كان رد الفعل الطبيعي التوقع من ديرميل هو أن يتتل القاتل. قيرغم كل شيء فقد 
نشا ديرميل في الشوارم وكانت تلك هي الطريقة الحقيقية الوحيدة التي يمكته بيا أن 
ينققم لأخيه الثتيل. كان رجال الشرطة لا يزالون يحاولون معرفة سن الذي ارتشب 
الجريمةء ولكن ديرميل كان يعرف. وفي ليلة حارة رطية من ليالي أغسطس: ويعد أساييع 
قليلة من موت کینین» حصل دیرمیل على سدس عيار ٠.۳۸‏ وخرج إلى الشوارغ ليثار من 
"ثوني دافبز البدين" تاجر السااج الذي قتل أخيه. 

يقول ديرميل: "كان الظلام حالكاً؛ ولم يكن باستطاعة داقيز وأصدقازه رؤيتي. كان 
يجلس ويتحدث ویخضحکك ویدرج: وکنت علي بعد خسين قدما منه» مختبئا وراء سيارة 
قديمة: وسكا بسلا جاهز للإطلاق. كنت أجلس هئاك وأقکر: “ پمكني فحب أن 
أسحب هذا الزئاد المفير وأقتل الوغد الذي قتل أخي". 


قرار حاسم 
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العادة ا: لن مبادرا ۷4۹ 


عند هذه النقطة: قغط ديرميل زر الإيقاف وأعسك نشنه عما كان سيفعل. 
وباستخدام خا : گر ا ماضيه ومستقبلة. یقول دیرمیل : ”قکرت ف حیاتی ی غضون 
توان وازتت پین ځياراتي. وقست فرص هروبی : وصده القبقن علي دما بحاول رجال 
الشرطة معرفة القاتل. فكرت في المرات التي كان كيفن ياتي فيها لمشاهدتي وأنا آلعب كرة 
القدم. كان دالا ما يقول لي إنتي افيح لاعب كرة قدم محترف. فكرت قي مستقبلي: 
وقي فرص ذهابى إلى الجامعة» وفيما رقبت أن أحتقه في حياتي". 

وعند لحظة الإيقاف ؛ أتصت دیرمیل الى موت خميرة. "إتفي أمسك بلاج ؛ 
وأرتجف» وأعتقد أن الجاتب الطيب من نسي يقول لي بأن أنهض؛ وأذهب إلى التزلء 
وأذهب إلى المدرسة. إذا أخذت بالثار؛ فإنني أشامر وأضحى بم تقبلى. لن أكون أقضل 
بآي حال من الفتى الذي أطلق الثار على آخى". 

وبانتخدام وة الاإرادة ؛ وبدل من الأستسلام لفضبه والتضحية بحياته وستقيله؛ 
تهض ديرميل؛ وذهب إلى الترل» وقطع على نتسه عيدا بان ينهي تعليبه الجابعي من 
أجل أخيه القتيل. 

وبعذ تسعة أشهر؛ حصل ديرميل على الشهادة الرسية وثخرج من المدرسة العليا. 
ولم یستط ال رون ف ضر نتاه تد دا, وعد داك WEE‏ أعرام أصبج دیرمیل نجم 
كرة القدم الأول بكليته : وخر من الجامعة. 

وسل دیرمیل ٠‏ فان گلا هنا شرف پواجته تحنديا ختخماً آو انين خلال طريقه ف 
الحياةء ويمكننا أن تحتار إما أن تراجه هذه التحديات ونتفلب عليهاء وإما أن تسبح لپا 
ہپريستنا. 


تلخ إيلین ماکسویل 111×۷11 1«8داع الامر باکبله بشکل رائع في قولیا: 
اى أو ققلى ليس أفرا يقرر» أي قخض سواي. آنا القوة؛ ينكئني أن أزيل الفقبات 
الي عرض ا أو يمكنني أن أضيع في فياهب الحيرة. أنا فقط أمسك بيفتاج 
مصيري » وځياري» ومسئوليتي » وفوزي أو خسارتيء ونصري أو هزيمتي". 

إن هذا يشبه إلى حد ها ذلك القول الأثور: "في طريق الحياة: هناك مسافرون : 
رهناك قادة. .. ومن برغب فيهم هم الثادة!" 
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راقن الأكر #هالية 
إا دعي آسآلك؛ عل تجلس في متعد القائد لحياعحك أم أنك مجرد سافر؟ هل 
تتو عزف سيمنوئيتك الوسيقية أم أتك بساطة تستمع فحب؟ هل تتعمرف مثل علبة 
من الصودا الفوارة, أم كرجاجة من اناء؟ 


وبعد شل ما قد تنام ووضسحناة: فان الشيار للك ! 


عناصر جذب ثالية 
فى الفصل التالي. سف آخذك إلى رحلة لن تنساشا مطنقاً تنسمى الكشة السظيص 
شیا بتاء إنها لحظة نشوة وانارة! 
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العادة ا: كن مبادرا ا۸ 


في المرة القادمة الني ببنك فيها أحدهم رد عل عتيف أو إساة 
تجاقك. رذ عليه يإشارة السلام والهدةة. 


أنصت باتفا إل كلماتك الوس واخض دة العرات التي تس تحدم 
فيا لغة رد قعل هشل "أنت تجهلتي.. "١ء‏ و إنني مض طر إل" 
و“لعافا لا بفهلوت. ١".‏ ولا أشتطع ٠"...‏ 


لقة الاستجابة وة الففل التي استخدمها كيرا ا 


1 أفمل البوم شيا آردت ذاتما أن تفعله. ولك لم تحرة أبدا عى 
فلك اترك حطقة ازتياحك واس لعمل ما ترت اطلب صااقة 


1 شخص ما أو ارقع يدك قي الفصل. أو انضم إلى قربق رياضي. 


أكتب لنفسك ماجوظة خلضقة تقول "لن أحكل .بو 


بوث صاحب القرار فيا أشعر به". الصق الملحوطة على خرانئك. أو دولابك أر 
مرآتك, أو على قلاف مخططك. وارجه إلبها كثيآ. 


في الحفل المدرسى القلدم. فقط لا تجلس وحيدا مزلا وتبثظر أب 
تسعى إلبك الإتارة والبهحة. اسه أتت إليهاء انهض واذهب لتعرف 
سشتیقا دیا فش 


ق الفرة الفادفة التي مخف ها غلتى رخات فة خر آنقا 
ظالعقة لا تفر هن الفط أو تة التنيطرة غفى أعصابك أو كى 
جدد فوعدا هچ مفلمك لمناقشة الام ومن ت اثظر ما الذك تستطبغ 


ا 


سنارت اد اختلفت مع أحد والديك أو أصدقانك, ن اوا هن بققد: 
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العاداع السع للمراشلين الأكثر فعالية 


جج و ى 


دد شيا في دائرة عدم التحكم كنت ذاتها شذيد القلق والانش غا بش انه 
قرر الأب أن تتساه وتتجاوزه. 


الشيء الذى لا أستطع التحكم فيه والتي دالا ما أشم بالقلق ساهة: 


بك قأسفطك أرها. أو سبك, أو قاطعك أثناء حديتك ينوت 


اضغط زر الإقاف قل أن بدي اي رد فعل تحاة شخص اصطدة ا 
لياقة. کک e‏ 


© استخدم أذاتك لإذراك اللات الآن فوا عن طريق سؤال 
تغسك: "ها أكثر عاداتي بفصا وسوءا؟" لعقد عرمك على أت تفل شيناً حيال 
شنة الغادة. 
العادة الأكقر بفضا وسوةآ: هه 


mirrmi RESTER Gamat aasamas sar raassaaa aaa 


OE CES EE 
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فټابع في الجزء )لالش هع العاحة 1 


اإعاد5 -۲ 


حدد أهدافك ذهنياً 
مسیقا 


تكم ف مصبرك الشفصي 
والا سبنككم فيه شخص اخر 


کے 
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